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1   It Is best for your health to waIt  2 years before tryIng to have   
another chIld after gIvIng bIrth.
2   a menstruatIng woman cannot get pregnant.
3   condoms are the only contraceptIve method that prevents both pregnan-
cy and sexually transmItted Infec-
tIons (stIs).
4   the pIll can cause InfertIlIty.
5   the Iud coIl can move through the womb and pIerce other organs.
6   the pIlls cause bIrth defects.
7   Injectables may cause temporary changes In menstrual bleedIng.
8   the pIll can be taken rIght after you’ve had relatIons (sex) and pre-
vent you from gettIng pregnant.
9   only breastfeedIng a chIld durIng the fIrst 6 months helps to avoId 
pregnancy.
True or False? 
 Answers:
1T, 2F, 3T, 4F, 5F, 6F, 7T, 8F, 9T
Talk to a health care provider you trust at 
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Find out the health benefits of modern 
 contraception for you and your family
  ContraCeptives do not Cause 
infertility. You may find it takes 
a few months for your body to 
return to a state where you can 
become pregnant again. This is 
only temporary and not perma-
nent. Fertility returns for a healthy 
women no matter how long she 
has taken a hormonal family 
 planning method.
  the iud is a highly and effeCtive 
method that Can prevent preg-
nanCy for up to 5 years for the ius 
and up to 10 years for the Copper 
iud. When inserted correctly by a 
trained person, it stays in place. 
It can never pass from the uterus 
to the other parts of the body.
  modern ContraCeptives are well 
tolerated and highly reliable. 
They may even protect you from 
some forms of cancer, such as 
those of the ovary and the  uterus. 
  spaCing your Children is the best 
way to ensure a healthy baby, 
mother and family.  This spacing 
allows mothers to recover from 
birth, parents to have enough 
money and time for their chil-
dren. To space your children, 
use modern family planning and 
wait at least 2 years after giving 
birth before trying to get preg-
nant again.
  you Can get pregnant during 
menstruation. If you are using a 
natural family planning (standard 
days method) you must carefully 
track your cycle and not assume 
that you cannot get pregnant.
  Condoms are the only family 
planning method that prevents 
both pregnanCy and sexually 
transmitted diseases, inCluding 
hiv. Nothing can pass through a 
condom as long as it is not ripped.
Implants may protect against 
pelvic inflammatory disease. Only 
women over the age of 40 who 
smoke may be advised to avoid the 
combine oral contraceptive pill.
  the pill will not Cause birth 
defeCts or harm the fetus if you 
become pregnant while taking the 
pill or accidentally start to take it 
when you are already pregnant.
  injeCtables are a highly effeCtive 
short-term method that requires 
a shot onCe a month or every 
3 months. You may experience 
irregular bleeding, heavy bleeding, 
or prolonged bleeding for a very 
short time. A few women some-
time have headaches, dizziness, 
breast tenderness, and weight 
gain. These are not signs of illness. 
These problems almost always go 
away within the first few months 
of using the injectable.
  the pill must be taken Consist-
ently eaCh day in order to pre-
vent pregnanCy. You cannot take 
the pill after having sex and be 
sure you are protected. If you miss 
a day or start your pack five days 
after the start of your menstrual 
period, then you must be sure to 
use a backup method for at least 
the next seven days. There are 
Emergency Contraceptive pills. 
These are stronger than your daily 
pill and should be used rarely and 
only during emergencies.
  breastfeeding prevents pregnanCy 
up to six months after the child 
is born if used exclusively and no 
other foods and menstrual periods 
have not resumed. Women can 
also use progestin-only pills during 
breast-feeding.
Talk to a healthcare provider you trust to find 
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Family planning:  
By choice not chance!
What is the most effective way to
—  Plan your family
—  Prevent unwanted Pregnancies
— avoid unsafe abortions
Women workers use modern hormonal 
 family planning!
 Pill injectable imPlant iud
Talk to a health care provider you trust at 
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Have a healthier family 
with more time and  money for 
your children!  
How?
  Your newborns are less likely to die, 
be born too early, or be under-weight
  You will have more income to 
 provide for the future of your child
  Your babies grow up bigger, stron-
ger, healthier
  You will be healthier and stronger 
to carry your new baby
Wait until your child turns two to become pregnant again.
 pill injectable implant iudcondom
Which family planning method is right for you?
Talk to a health care provider you trust at 
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Healthy workers space 
their children!
How to have a healthy baby and 
a  healthy family?
—  Wait until your child turns tWo to become pregnant again.
— use a modern family planning method of your choice:
  pill injectable implant iudcondom
Talk to a health care provider you trust at 
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Do you know the Facts about 
 menstrual  hygiene and management?
Check your knowledge:
T or F
1   Menstruation happens for Most woMen about once a Month.
2   stoMach craMps are the priMary sign of Menstruation.
3   you should refrain froM any forM of exercise during your period.
4   you should change your cloth or sanitary pad every 2 – 6 hours.
5   carrying a supply of cloth or sani-tary pads with you is good preparati-
on for eMergencies.
6   pain relievers, a hot bath, or a warM coMpress can help ease pain 
froM craMps.
7   there is no sense in preparing for your period – you never know when 
it will coMe.
8   the idea that certain foods should not be eaten at this tiMe is a Myth.
9   pads can be safely disposed of in the garbage pile or flushed down 
the toilet.
True or False? 
 Answers:
1T, 2F, 3F, 4T, 5T, 6T, 7F, 8T, 9F
Talk to a health care provider you trust at 
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Stay healthy during your period.
How?
  Stay clean. Bathe daily during your 
period.
  USe a clean cloth or Sanitary pad.  
If using cloth, be sure it is washed 
thoroughly and hung in a sunny 
place to dry.
  change yoUr cloth or Sanitary pad 
every 2-6 hoUrS. Women need to 
change their cloth or sanitary pad 
regularly to prevent infections.
  Wear darker colored clothing. 
During menstruation, you may bleed 
through your clothes. Consider 
wearing dark clothes on days when 
you’re expecting your period or when 
your flow is at its heaviest in order to 
prepare and avoid embarrassment.
  USe pain relieverS, a hot bath, or 
a Warm compreSS to redUce pain.  
Some women get cramps that are 
more severe than others. These  
remedies can help. 
  exerciSe and Stretch. Both activities 
can also provide relief for cramps.
  be prepared. Your period may start 
at work. lf you carry sanitary pads 
and a pain reliever, then regular 
work activities can continue.
  eat right. It is a myth that certain 
foods should not be eaten during 
your period. You should eat iron 
rich foods to help with the blood loss 
and prevent anemia. Eating fruits or 
vegetables is also recommended. Try 
to avoid consuming caffeine and salt. 
Talk to a health care provider you trust at 
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Keep yourself healthy 
  during your Period!
How can women workers keep them selves 
healthy during menstruation?
Learn what to do for your period  
and how to feel better: 
— use a clean cloth or sanitary pad
— change your cloth or pad every 2 to 6 hours
—  relieve pain by stretching, using a warm compress,  
or taking a pain reliever
— dispose of waste properly 
—  eat your normally healthy diet
Talk to a health care provider you trust at 
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  After using the toilet
  Before And After prepAring food
  Before eAting food
  After hAndling rAw meAt
  After Blowing your nose,  
coughing, or sneezing
  Before And After cAring for  
 someone who is sick
  Before And After treAting  
A cut or wound
  After chAnging A BABy or cleAning  
up A child who hAs used the toilet
  After touching An AnimAl, 
AnimAl feed, or AnimAl wAste
You should wash your 
hands to  prevent the 
spread of germs and stay 
 healthy.
Talk to a health care provider you trust at 
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Wet your hands With clean,  
running Water, and apply soap.1. rinse hands Well under clean,  running Water.4.
 dry hands using a clean toWel 
or air dry them.5.lather your hands by rubbing them together With the soap. 
be sure to get the backs of your 
hands, betWeen your fingers, 
and under your nails.
2.
scrub your hands for at 
least 20 seconds.3.
You should wash 
your hands to  prevent 
the spread of germs 
and stay  healthy.
Talk to a health care provider you trust at 
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Stop germs. Stay healthy. 
 Wash your Hands!
When should you wash your hands?
There are important times  
to wash your hands:
—  After using the toilet
—  Before And After prepAring food
— Before eAting food
— After hAndling rAw meAt
— After Blowing your nose, coughing, or sneezing
Talk to a health care provider you trust at 
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Do you know the  
Facts about hand washing?  
Check your knowledge:
T or F
True or False? 
 Answers:
1T, 2F, 3T, 4T, 5F, 6T, 7T, 8F, 9T
1   Germs can be spread by not washinG your hands.
2   usinG soap is not necessary for Get-tinG rid of Germs.
3   the first step to washinG your hands is to wet hands thorouGhly.
4   when washinG hands, you should lather very well and wash for 20 
seconds .
5   when washinG your hands, you should just focus on scrubbinG the 
front of your hands.
6   wash your hands riGht after usinG the toilet.
7   wash your hands before eatinG a meal.
8   when you are sick with a couGh or sneezinG, avoid washinG your hands.
9   if there is not a clean towel to dry your hands with, you should air dry 
them.
Talk to a health care provider you trust at 
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When you take care of your 
 family’s health, you take care 
of your own health!
How?
the most important things that you 
can do as a father. You are critically 
important in protecting your children 
from illnesses.
  ParticiPate in care-taking for  
your family  
You can show you care by staying 
interested in your children’s schoo-
ling and their health. It’s important 
to play and spend time with them, 
in addition to the role of providing 
financial support to your family.
  Plan anD SPace your family  
WitH your Partner 
You and your partner should decide 
the right number of children for your 
family.  Wait at least 2 years after 
your last child’s birth before trying to 
become pregnant again. This spacing 
will help significantly increase the 
chances of a safe birth for mother 
and child. A healthy birth will give 
your children a better start at school 
and in life. A planned family has 
more money to spend.  
  take your cHilDren to  
tHe HealtH clinic 
Getting your children vaccinated 
and keeping them healthy is one of 
A healthier  family 
 means a healthier you. 
Being an involved  parent 
is good for you.
Talk to a health care provider you trust at 
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Fathers can care for the 
health of their families!
How can men workers give their families  
a good start?
Be involved from the start
—  Plan the size of your family  with your Partner
— sPace Pregnancies for healthier mom, baby, and family
— suPPort the mother during Pregnancy 
— attend Pre-natal visits 
Talk to a health care provider you trust at 
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— take your children to the health clinic
— Get your children vaccinated
— reSolve family conflict Peacefully 
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عن طريق االختيار وليس الصدفة!
ما أكثر طريقة فعالة لـ
—  تنظيم أسرتك
—  منع حاالت الحمل غير المرغوب بها
تجنب حاالت اإلجهاض غير اآلمنة  —




تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ












3 – 5 سنوات
اللولب
5 – 10 سنوات
اللولب الهرموني















وسيلة األيام القياسية 
كل يوم






تحدثي إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثقين فيه لتعرفي طريقة تنظيم 
األسرة األفضل بالنسبة لِك.
ضل
صحة عامل أف
 عمل أكثر صحة
كن
أما
العامالت الصحيحات يباعدن بين فترات 
إنجاب أطفالهن!
كيف ُتنجبين طفالً يتمتع بالصحة وتحظين بأسرة صحيحة؟
—   انتظري حتى يبلغ عمر طفلك عامين قبل أن تحملي مرة أخرى.
استخدمي طريقة حديثة لتنظيم األسرة من اختيارك:  —




تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
 تمتعي بعائلة أكثر صحة
 والمزيد من الوقت
والمال ألطفالك!
كيف؟
  سوف تقل احتمالية تعرض أطفالك حديثي 
الوالدة للوفاة، أو للوالدة المبكرة للغاية، أو ألن يكونوا 
أقل من الوزن الطبيعي
  سوف يكون لديك دخل أكبر تدخرينه لمستقبل طفلك
  يصبح أطفالك أكبر وأقوى وأكثر صحة
  سوف تتمتعين بصحة أفضل وتصبحين أقوى 
لحمل طفل جديد
انتظري حتى يبلغ عمر طفلك عامين قبل أن تحملي مرة أخرى.
أي من طرق تنظيم األسرة تناسبك؟




تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
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أ
اكتشفي المزايا الصحية لموانع الحمل الحديثة لك وألسرتك
  موانع الحمل ال تسبب العقم. قد يستغرق 
األمر بضعة أشهر لکي يعود جسدك إلی حالة 
يمکنك فيها الحمل مرة أخرى. هذا األمر مؤقت 
فقط وليس دائًما. تعود الخصوبة للنساء األصحاء 
بغض النظر عن طول مدة استخدام الوسيلة 
الهرمونية لتنظيم األسرة.
  يعدُّ اللولب وسيلة فعالة للغاية، يمكنها 
أن تمنع الحمل لمدة تصل إلى 5 سنوات 
بالنسبة للولب الهرموني وتصل إلى 10 
أعوام بالنسبة للولب النحاسي. عندما يتم 
إدخاله بشكل صحيح من قبل شخص مدرب، فإنه 
يظل في مكانه. ال يمكن أن ينتقل من الرحم إلى 
أجزاء أخرى من الجسم.
  وسائل منع الحمل الحديثة جيدة التحمل 
وموثوق فيها للغاية. حتى أنها قد تحميك 
من بعض أشكال السرطان، مثل تلك التي تصيب 
المبيض والرحم. يمكن للزرع توفير الحماية 
ضد مرض التهاب الحوض. لكن ُينصح النساء 
المدخنات فوق سن 40 عاًما بتجنب حبوب منع 
الحمل المركبة عن طريق الفم.
  الفترات المتباعدة بين أطفالك تعدُّ أفضل 
طريقة لضمان تمتع الطفل واألم واألسرة 
بصحة أفضل. هذه الفترات المتباعدة تسمح 
لألمهات بالتعافي من الوالدة وأن يحصل الوالدان 
على المال والوقت الكافيين ألطفالهم. للمباعدة بين 
موعد أطفالك، استخدمي تنظيم األسرة الحديث 
وانتظري عامين اثنين على األقل بعد الوالدة قبل 
محاولة الحمل مرة أخرى.
  من الممكن أن تحملي أثناء الحيض. إذا 
كنت تستخدمين تنظيم األسرة الطبيعي )طريقة 
األيام القياسية( يجب عليك تتبع دورتك الشهرية 
بعناية وأال تفترضي أنه ال يمكنك الحمل.
  تعد الواقيات الذكرية طريقة تنظيم األسرة 
الوحيدة التي تمنع كالً من الحمل وانتقال 
األمراض الجنسية، بما في ذلك مرض 
 .)HIV( فيروس نقص المناعة البشرية
لن يستطيع أي شيء أن ينتقل من خالل الواقي 
الذكري ما دام أنه لم يتمزق.
  لن تسبب حبوب منع العمل عيوًبا خلقية. 
أو ضرًرا للجنين إذا أصبحت حبلى أثناء تناول 
حبوب منع الحمل أو بدأِت في تناولها مصادفة 
بعدما أصبحِت حبلى بالفعل.
  الحقن هي طريقة فعالة للغاية على المدى 
القصير، و تتطلب الحقن مرة واحدة في 
الشهر أو كل 3 أشهر. قد تعانين من نزيف 
غير منتظم أو نزيف شديد أو نزيف مطول لفترة 
قصيرة جًدا. وهناك عدد قليل من النساء قد يعانين 
أحياًنا من الصداع والدوار وآالم الثدي وزيادة 
الوزن. وهذه ليست عالمات على اإلصابة بمرض. 
وغالًبا ما تزول هذه المشاكل خالل األشهر القليلة 
األولى من استخدام الحقن.
  يجب أن تؤخذ حبوب منع الحمل باستمرار 
كل يوم لمنع الحمل. ال يمكنِك تناول حبوب 
منع الحمل بعد ممارسة الجنس، ولتتأكدي من 
أنك محمية. إذا فاتك يوم أو بدأتي في الحزمة 
الخاصة بك بعد خمسة أيام من بدء الحيض، فيجب 
التأكد حينئذ من استخدام وسيلة مساعدة على 
األقل في األيام السبعة الالحقة. توجد حبوب منع 
حمل لحاالت الطوارئ. وهي أقوى من حبوب 
منع الحمل اليومية، ويجب أن ُتستخدم نادًرا وفي 
حاالت الطوارئ فقط.
  الرضاعة الطبيعية تمنع الحمل حتى ستة 
أشهر. بعد والدة الطفل إذا ما تم استخدامها دون 
غيرها، ولم يتم البدء في منح الطفل أي أطعمة 
أخرى ولم ُتستأنف الدورة الشهرية. يمكن للنساء 
أيضا استخدام حبوب البروجستين فقط أثناء 
الرضاعة الطبيعية.
تحدثي إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثقين فيه لتعرفي طريقة تنظيم 
األسرة األفضل بالنسبة لِك.
ضل
صحة عامل أف
 عمل أكثر صحة
كن
أما






1  من األفضل بالنسبة لصحتك أن تنتظري عامين 
اثنين قبل محاولة إنجاب طفل آخر بعد الوالدة.
2  المرأة الحائض ال يمكن أن تحمل.
3  يعدُّ الواقي الذكري هو وسيلة منع الحمل 
الوحيدة التي تمنع كالً من الحمل والعدوى 
.)STIs( المنقولة جنسًيا
4  يمكن أن تتسبب حبوب منع الحمل في اإلصابة 
بالعقم.
5  يمكن للفائف اللولب أن تتحرك عبر الرحم 
وتثقب أعضاء الجسم.
6  يمكن أن تتسبب حبوب منع الحمل في اإلصابة 
بالعيوب الخلقية.
7  قد يسبب الحقن تغييرات مؤقتة في نزيف 
الطمث.
8  يمكن أن تؤخذ حبوب منع الحمل مباشرة بعد 
ممارسة العالقة الحميمية )الجنس( وتمنع من 
الحمل.
9  مجرد الرضاعة الطبيعية خالل األشهر الستة 
األولى تساعد على تجنب الحمل.
صواب أم خطأ؟ 
اإلجابات:
 1 صواب، 2 خطأ، 3 صواب، 4 خطأ، 5 خطأ،
6 خطأ، 7 صواب، 8 خطأ، 9 صواب
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
 أوقف الجراثيم. حافظ على صحتك.
اغسل يديك!
متى يجب عليك أن تغسل يديك؟
هناك أوقات مهمة 
يجب غسل اليدين فيها:
—  بعد استخدام المرحاض
—  قبل وبعد تحضير الطعام
قبل تناول الطعام  —
بعد مناولة اللحوم النيئة  —
بعد التمخط من األنف أو السعال أو العطاس  —
 تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف





  بعد استخدام المرحاض
  قبل وبعد تحضير الطعام
  قبل تناول الطعام
  بعد مناولة اللحوم النيئة
  بعد التمخط من األنف، 
أو السعال أو العطس
  قبل وبعد االعتناء بشخص مريض
  قبل وبعد معالجة جرح أو إصابة
  بعد التغيير لطفل رضيع أو تنظيف 
طفل قد استخدم المرحاض
  بعد مالمسة حيوان أو علف الحيوان
أو فضالت الحيوان
يجب عليك أن تغسل يديك لمنع 
انتشار الجراثيم والبقاء في صحة 
جيدة.
 تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف






اغسل يديك بمياه نظيفة 
وجارية مع استخدام الصابون. وجارية.اغسل يديك بالماء جيًدا تحت مياه نظيفة 1. .4
جفف يديك باستخدام منشفة نظيفة أو 
بالهواء. .5 بين اليدين. تأكد من غسل ظاهر يديك وبين اجعل رغوة الصابون على يديك بفركها 
األصابع وتحت األظافر.
.2
افرك يديك لمدة 20 ثانية على األقل. .3
يجب عليك أن تغسل يديك لمنع 
انتشار الجراثيم والبقاء في صحة 
جيدة.
 تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف











1 صواب، 2 خطأ، 3 صواب، 4 صواب، 5 خطأ، 
6 صواب، 7 صواب، 8 خطأ، 9 صواب
1  يمكن للجراثيم أن تنتشر بسبب عدم غسل 
األيدي.
2  استخدام الصابون ليس ضرورًيا من أجل 
التخلص من الجراثيم.
3  الخطوة األولى لغسل يديك تتمثل في ترطيب 
اليدين جيًدا.
4  عند غسل اليدين، يجب عليك فرك يديك 
بالصابون جيًدا والغسل لمدة 20 ثانية.
5  عند غسل يديك، يجب عليك أن تركز فقط على 
تنظيف وغسل باطن يديك.
6  اغسل يديك بعد استخدام المرحاض مباشرة.
7  اغسل يديك قبل تناول الطعام.
8  عندما ُتصاب بالسعال أو العطس، تجنب غسل 
يديك.
9  إذا لم توجد منشفة نظيفة لتجفيف يديك، فينبغي 
عليك تجفيفهما بالهواء.
 تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
ن عمل أكثر صحة
ماك
أ
تناول طعاًما صحًيا، تحافظ على صحتك!
ما عادات تناول الطعام التي تساعد النساء العامالت على 
الحفاظ على صحة أفضل؟
تناولي ثالث وجبات يومًيا    —
إذا كنِت حبلى أو مرضعة، فتناولي وجبتين إضافيتين صغيرتين  —
اشربي الماء بشكل منتظم، متى ما شعرت بالعطش   —
—  تناولي أطعمة متنوعة كل يوم، وخاصة المنتجات الحيوانية والفواكه 
والخضراوات
—  تناولي مكمالت غذائية مثل الحديد وفيتامين سي للحد من األنيميا 
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
تعدُّ التغذية هي المفتاح 
لمستقبل طفلك!
كيف يمكن للعاملين الرجال والنساء منح أطفالهم بداية جيدة 
في الحياة ؟
 التغذية في مراحل الحياة األولى مهمة جًدا لتطور المخ
والنمو البدني لطفلك!
اتبعي حمية غذائية صحية أثناء الحمل  —
0 – 6 أشهر: الرضاعة الطبيعية فقط، ألن لبن األم  —
هو أفضل غذاء للرضع.   
6 – 24 شهًرا: قدمي للطفل لبن األم وأطعمة إضافية   —
)مثل: اللحوم واألسماك والخضراوات(  
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
حافظي على صحتك 
أثناء فترة الحيض!
كيف يمكن للنساء العامالت المحافظة على صحتهن أثناء فترة 
الحيض؟
تعلمي ما يجب أن تفعليه أثناء فترة الحيض 
وكيف تشعرين بتحسن:
استخدمي قطعة قماش نظيفة أو فوطة صحية  —
غّيري قطعة القماش أو الفوطة كل 2 إلى 6 ساعات  —
—  خففي األلم من خالل تمارين التمدد واستخدام ضمادة دافئة 
أو مسكن لآلالم
تخلصي من المخلفات بشكل مناسب   —
—  اتبعي حميتك الغذائية الصحية المعتادة
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
حافظي على صحتك أثناء فترة الحيض.
كيف؟
  حافظي على نظافتك. استحمي بشكل يومي أثناء 
فترة الحيض.
  استخدمي قطعة قماش نظيفة أو فوطة صحية. 
إذا كنِت تستخدمين قطع القماش، فتأكدي من غسلها 
بعناية وتعليقها في مكان مشمس كي تجف.
  غيري قطعة القماش أو الفوطة الصحية كل 
2 إلى 6 ساعات. النساء بحاجة إلى تغيير قطعة 
القماش أو الفوطة الصحية بشكل منتظم لمنع حاالت 
العدوى.
  ارتدي مالبس ذات ألوان غامقة. أثناء فترة 
الحيض، قد تنزفين عبر المالبس. فكري في ارتداء 
المالبس الغامقة في األيام التي تتوقعين فيها الحيض أو 
عندما يكون تدفق الحيض على أشده، وذلك لالستعداد 
وتجنب اإلحراج.
  استخدمي مسكنات اآلالم أو الحمام الساخن 
أو ضمادة دافئة لتخفيف األلم. بعض النساء 
تحدث لهن تقلصات أشد من غيرهن. هذه العالجات 
قد تكون مفيدة. 
  مارسي التمارين والتمدد. فكالهما يمكن أن يساعد 
في تخفيف حدة التقلصات.
  كوني مستعدة. ربما تبدأ فترة حيضك في العمل. فإذا 
كنت تحملين فوطة صحية ومسكن آالم، فمن الممكن 
حينئذ االستمرار في أنشطة العمل المنتظمة.
  تناولي الطعام بشكل صحيح. من الخرافة االعتقاد 
بأن هناك أطعمة معينة يجب أال يتم تناولها أثناء فترة 
الحيض. يجب أن تتناولي األطعمة الغنية بالحديد 
للمساعدة في الحد من فقدان الدم ومنع فقر الدم. يوصى 
أيًضا بتناول الفواكه والخضروات. حاولي تجنب تناول 
الكافيين والملح.
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ
 هل تعرفين الحقائق المتعلقة بالنظافة





1  تحدث فترة الحيض لمعظم النساء حوالي مرة 
واحدة في الشهر.
2  تعدُّ تقلصات المعدة من العالمات الرئيسية 
للحيض.
3  يجب عليك االبتعاد عن أي شكل من أشكال 
التمارين أثناء فترة الحيض.
4  يجب عليك تغيير قطعة القماش أو الفوطة 
الصحية كل 2 – 6 ساعات.
5  احملي بعًضا من القماش أو الفوط الصحية 
معك حيث يعدُّ ذلك استعداًدا جيًدا لحاالت 
الطوارئ.
6  من الممكن أن تساعد مسكنات األلم أو الحمام 
الساخن أو الضمادة الدافئة في تخفيف األلم 
الناتج عن التقلصات أو التشنجات.
7  ال توجد أهمية للتحضير لفترة حيضك - فأنت 
ال تعرفين متى ستأتي.
8  فكرة أن هناك أطعمة معينة يجب عدم تناولها 
أثناء الحيض تعدُّ من التخاريف.
9  يمكن التخلص من الفوط الصحية بشكل 




1 صواب، 2 خطأ، 3، خطأ، 4 صواب، 5 صواب، 6 صواب، 
7 خطأ، 8 صواب، 9 خطأ
تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الذي تثق فيه 
في مكان عملك أو في حيك
ضل
صحة عامل أف
صحة ن عمل أكثر 
ماك
أ





GKwU mšÍvb Rb¥`v‡bi ci Av‡iKwU mšÍvb  
Rb¥`v‡bi g‡a¨ Kgc‡ÿ 2 eQi A‡cÿv 
Kiv Avcbvi I wkïi ¯^v¯’¨ I cywói Rb¨ 
me‡P‡q fv‡jv|
gvwmK PjvKv‡j †Kvb bvix Mf©eZx n‡Z 
cv‡i bv|
KbWg n‡jv GKgvÎ Mf©cÖwZ‡ivaK hv 
Mf©aviY Ges †hŠbevwnZ msµvgK †ivM 
Dfq‡KB cÖwZ‡iva Ki‡Z cv‡i|
Lvevi ewo †L‡j eÜ¨vZ¡ n‡Z cv‡i|
AvBBDwW Rivq~i ga¨ †_‡K †ei n‡q 
Ab¨vb¨ A½¸‡jv‡K dz‡Uv K‡i w`‡Z cv‡i|
Lvevi ewo wkïi Rb¥MZ µwUi KviY n‡Z 
cv‡i|
Bb‡RKkb gvwm‡Ki i³ wbtmi‡Yi mvgwqK 
cwieZ©b NUvq| 
kvixwiK †gjv‡gkvi ciciB wcj †L‡Z n‡e 
hv Avcbv‡K Mf©aviY †_‡K weiZ ivL‡e|
wkï R‡b¥i cÖ_g 6 gvm ïaygvÎ ey‡Ki `ya 
cvb Kiv‡j gv‡K Mf©aviY n‡Z weiZ ivL‡Z 
mnvqZv K‡i|
cyiæ‡li ¯’vqx c×wZ MÖn‡Yi Kvi‡Y †hŠb ÿgZv 
n«vm cvq bv|
ïaygvÎ cÖ‡R‡óib wbf©i Lvevi ewo (Avcb) 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
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GKwU mšÍvb Rb¥`v‡bi ci Av‡iKwU mšÍvb  
Rb¥`v‡bi g‡a¨ Kgc‡ÿ 2 eQi A‡cÿv 
Kiv Avcbvi I wkïi ¯^v¯’¨ I cywói Rb¨ 
me‡P‡q fv‡jv|
gvwmK PjvKv‡j †Kvb bvix Mf©eZx n‡Z 
cv‡i bv|
KbWg n‡jv GKgvÎ Mf©cÖwZ‡ivaK hv 
Mf©aviY Ges †hŠbevwnZ msµvgK †ivM 
Dfq‡KB cÖwZ‡iva Ki‡Z cv‡i|
Lvevi ewo †L‡j eÜ¨vZ¡ n‡Z cv‡i|
AvBBDwW Rivq~i ga¨ †_‡K †ei n‡q 
Ab¨vb¨ A½¸‡jv‡K dz‡Uv K‡i w`‡Z cv‡i|
Lvevi ewo wkïi Rb¥MZ µwUi KviY n‡Z 
cv‡i|
Bb‡RKkb gvwm‡Ki i³ wbtmi‡Yi mvgwqK 
cwieZ©b NUvq| 
kvixwiK †gjv‡gkvi ciciB wcj †L‡Z n‡e 
hv Avcbv‡K Mf©aviY †_‡K weiZ ivL‡e|
wkï R‡b¥i cÖ_g 6 gvm ïaygvÎ ey‡Ki `ya 
cvb Kiv‡j gv‡K Mf©aviY n‡Z weiZ ivL‡Z 
mnvqZv K‡i|
cyiæ‡li ¯’vqx c×wZ MÖn‡Yi Kvi‡Y †hŠb ÿgZv 
n«vm cvq bv|
ïaygvÎ cÖ‡R‡óib wbf©i Lvevi ewo (Avcb) 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
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Avcwb Ges Avcbvi cwiev‡ii Rb¨ ¯^v¯’¨ I AvaywbK
cwievi cwiKíbv c×wZi myweav¸‡jv Lyu‡R wbb
GKwU my¯’ mšÍvb, gv I ¯^v¯’¨evb 
cwievi wbwðZ Kivi me‡P‡q fv‡jv 
Dcvq nj mšÍvb‡`i g‡a¨ eq‡mi 
e¨eavb ivLv| GB e¨eavb gv‡q‡`i‡K 
cÖme †_‡K †m‡i DV‡Z I evev‡`i‡K  
Zv‡`i mšÍvb‡`i Rb¨ ch©vß A_©‰bwZK 
¯^”QjZv I mgq cvIqvi my‡hvM ˆZix K‡i 
†`q| eq‡mi e¨eav‡bi Rb¨ GKwU 
AvaywbK cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi 
Kiæb Ges cybivq  Mf©aviY Ki‡Z PvB‡j 
me©‡kl mšÍv‡bi eqm Kgc‡ÿ 2 eQi bv 
nIqv ch©šÍ A‡cÿv Kiæb|
Lvevi ewo wkïi Rb¥MZ µwU NUvq bv 
ev åæ‡Yi ÿwZ K‡i bv, hw` Avcwb ewo 
PjvKvjxb mg‡q Mf©eZx n‡q c‡ob A_ev 
f~jekZ Mf©eZx n‡q covi c‡i ewo 
LvIqv ïiæ K‡ib| 
KbWg n‡jv GKgvÎ Mf©cÖwZ‡ivaK hv 
Mf©aviY Ges GBPAvBwf mn 
†hŠbevwnZ msµvgK †ivM Dfq‡K 
cÖwZ‡iva K‡i| KbW‡gi g‡a¨ w`‡q †Kvb 
wKQzB †f` K‡i †e‡iv‡Z cv‡i bv, hZÿY 
bv GwU wQu‡o hvq| 
cwievi cwiKíbvi c×wZ¸‡jv 
ciewZ©‡Z mšÍvb avi‡bi AÿgZv m„wó 
K‡i bv| Avcbvi kixi Avevi Mf©eZx 
nIqvi Ae¯’vq wd‡i Avm‡Z K‡qK gvm 
mgq jvM‡Z cv‡i| GwU mvgwqK| †Kvb 
my¯’ bvix  hZw`b a‡iB ni‡gvbvj cwievi 
cwiKíbv c×wZ e¨envi KiæK bv †Kb 
Mf©aviY ÿgZv ev De©iZv Avevi wd‡i 
Av‡m| 
AvBBDwW GKwU AZ¨šÍ Kvh©Ki c×wZ 
hv 10 eQi ch©šÍ Mf©vaviY †iva 
Ki‡Z cv‡i| †Kvb cÖwkwÿZ e¨w³i Øviv 
mwVKfv‡e AvBBDwW civ‡bv n‡j GwU 
h_v¯’v‡b _v‡K| GwU KLbI Rivq~ †_‡K 
kix‡ii Ab¨vb¨ As‡k m‡i †h‡Z cv‡i bv|
AvaywbK Mf©wb‡ivaK¸‡jv mn‡RB 
mnbkxj Ges AZ¨šÍ wek¦vm‡hvM¨|  
GgbwK G¸‡jv Avcbv‡K wKQz ai‡Yi 
K¨vÝv‡ii nvZ †_‡K iÿv K‡i †hgb 
Rivq~ I wW¤^vk‡qi K¨vÝvi| Bgcøv›U 
Avcbv‡K Zj‡c‡Ui cÖ`vn †_‡K myiÿv 
cÖ`vb K‡i| ïaygvÎ 40 D×© bvix hviv 
a~gcvb K‡ib Zv‡`i‡K  wgkÖ Lvevi ewo 
Gwo‡q Pjvi civgk© †`Iqv †h‡Z cv‡i| 
gvwmK PjvKv‡j Avcwb Mf©eZx n‡Z 
cv‡ib| hw` Avcwb †Kvb cÖvK…wZK 
cwievi cwiKíbv c×wZ (w`b †Mvbv) 
e¨envi K‡ib, Zvn‡j Avcwb Aek¨B 
g‡bv‡hvM mnKv‡i Avcbvi gvwm‡Ki 
w`b-ZvwiL g‡b ivL‡eb Ges KLbB g‡b 
Ki‡eb bv †h gvwmK PjvKv‡j Avcbvi 
Mf©eZx nIqvi m¤¢vebv bvB|
Bb‡RKkb AZ¨šÍ Kvh©Ki ¯^í¯’vqx 
c×wZ hv cÖwZ 3 gvm AšÍi GKwU 
K‡i †bIqvi cÖ‡qvRb nq|  Avcbvi 
nq‡Zv AwbqwgZ i³cvZ, fvix i³cvZ 
A_ev Lye Aí mg‡qi Rb¨ `xN©¯’vqx 
i³cvZ †`Lv w`‡Z cv‡i| Lye Kg bvixi 
g‡a¨ gv_v e¨_v, gv_v †Nviv, ¯Í‡b 
wPowP‡o e¨_v Ges IRb †e‡o hvIqvi 
cÖeYZv †`Lv hvq| G¸‡jv Amy¯’Zvi jÿY 
bq| Bb‡RKkb e¨env‡ii cÖ_g K‡qK 
gv‡mi g‡a¨ mvaviYZ GB mgm¨v¸wj P‡j 
hvq| 
Mf©aviY‡iva  Ki‡Z Lvevi ewo 
cÖwZw`b Aek¨B avivevwnKfv‡e †L‡Z 
n‡e| g‡b ivL‡Z n‡e ïaygvÎ wgj‡bi 
ci ewo †L‡q Mf©cÖwZ‡iva wbwðZ Kiv 
hvq bv| hw` GKw`b ewo †L‡Z fz‡j hvb 
wKsev gvwmK ïiæi cuvP w`b ci †_‡K 
c¨v‡K‡Ui ewo LvIqv ïiæ K‡ib, Zvn‡j 
Avcbv‡K Aek¨B AšÍZc‡ÿ cieZ©x 
mvZw`b Ab¨ GKUv mnvqK c×wZ KbWg 
e¨envi Ki‡Z n‡e| Riæix Mf©cÖwZ‡ivaK 
ev Bgv‡R©wÝ wcj cvIqv hvq, G¸‡jv 
Avcbvi wbqwgZ ewo¸‡jv †_‡K †ewk 
kw³kvjx e‡j ïaygvÎ Riæwi cÖ‡qvR‡b 
e¨envi Kiv DwPZ| KLbB †ewk †ewk 
e¨envi Kiv DwPwZ bq|
wkï‡K 6 gvm ch©šÍ ïaygvÎ ey‡Ki `ya 
cvb Kivb| GB mgq Zv‡K evowZ GK 
†duvUv cvwbI w`‡eb bv| gv‡qi ey‡Ki `ya 
wkïi kvixwiK I gvbwmK weKvk Ges 
†ivM cÖwZ‡iva ÿgZv wbwðZ K‡i| 
cieZx© mšÍvb ch©vß weiwZ‡Z †bqv 
wbwðZ Ki‡Z Avcbvi Rb¨ Dc‡hvMx 
†h‡Kvb GKwU cwievi cwiKíbv c×wZ 
†hgb: KbWg, Lvevi ewo, Bb‡RKkb, 
AvBBDwW, Bgcø¨v›U e¨envi Kiæb
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
Avcwb Ges Avcbvi cwiev‡ii Rb¨ ¯^v¯’¨ I AvaywbK
cwievi cwiKíbv c×wZi myweav¸‡jv Lyu‡R wbb
GKwU my¯’ mšÍvb, gv I ¯^v¯’¨evb 
cwievi wbwðZ Kivi me‡P‡q fv‡jv 
Dcvq nj mšÍvb‡`i g‡a¨ eq‡mi 
e¨eavb ivLv| GB e¨eavb gv‡q‡`i‡K 
cÖme †_‡K †m‡i DV‡Z I evev‡`i‡K  
Zv‡`i mšÍvb‡`i Rb¨ ch©vß A_©‰bwZK 
¯^”QjZv I mgq cvIqvi my‡hvM ˆZix K‡i 
†`q| eq‡mi e¨eav‡bi Rb¨ GKwU 
AvaywbK cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi 
Kiæb Ges cybivq  Mf©aviY Ki‡Z PvB‡j 
me©‡kl mšÍv‡bi eqm Kgc‡ÿ 2 eQi bv 
nIqv ch©šÍ A‡cÿv Kiæb|
Lvevi ewo wkïi Rb¥MZ µwU NUvq bv 
ev åæ‡Yi ÿwZ K‡i bv, hw` Avcwb ewo 
PjvKvjxb mg‡q Mf©eZx n‡q c‡ob A_ev 
f~jekZ Mf©eZx n‡q covi c‡i ewo 
LvIqv ïiæ K‡ib| 
KbWg n‡jv GKgvÎ Mf©cÖwZ‡ivaK hv 
Mf©aviY Ges GBPAvBwf mn 
†hŠbevwnZ msµvgK †ivM Dfq‡K 
cÖwZ‡iva K‡i| KbW‡gi g‡a¨ w`‡q †Kvb 
wKQzB †f` K‡i †e‡iv‡Z cv‡i bv, hZÿY 
bv GwU wQu‡o hvq| 
cwievi cwiKíbvi c×wZ¸‡jv 
ciewZ©‡Z mšÍvb avi‡bi AÿgZv m„wó 
K‡i bv| Avcbvi kixi Avevi Mf©eZx 
nIqvi Ae¯’vq wd‡i Avm‡Z K‡qK gvm 
mgq jvM‡Z cv‡i| GwU mvgwqK| †Kvb 
my¯’ bvix  hZw`b a‡iB ni‡gvbvj cwievi 
cwiKíbv c×wZ e¨envi KiæK bv †Kb 
Mf©aviY ÿgZv ev De©iZv Avevi wd‡i 
Av‡m| 
AvBBDwW GKwU AZ¨šÍ Kvh©Ki c×wZ 
hv 10 eQi ch©šÍ Mf©vaviY †iva 
Ki‡Z cv‡i| †Kvb cÖwkwÿZ e¨w³i Øviv 
mwVKfv‡e AvBBDwW civ‡bv n‡j GwU 
h_v¯’v‡b _v‡K| GwU KLbI Rivq~ †_‡K 
kix‡ii Ab¨vb¨ As‡k m‡i †h‡Z cv‡i bv|
AvaywbK Mf©wb‡ivaK¸‡jv mn‡RB 
mnbkxj Ges AZ¨šÍ wek¦vm‡hvM¨|  
GgbwK G¸‡jv Avcbv‡K wKQz ai‡Yi 
K¨vÝv‡ii nvZ †_‡K iÿv K‡i †hgb 
Rivq~ I wW¤^vk‡qi K¨vÝvi| Bgcøv›U 
Avcbv‡K Zj‡c‡Ui cÖ`vn †_‡K myiÿv 
cÖ`vb K‡i| ïaygvÎ 40 D×© bvix hviv 
a~gcvb K‡ib Zv‡`i‡K  wgkÖ Lvevi ewo 
Gwo‡q Pjvi civgk© †`Iqv †h‡Z cv‡i| 
gvwmK PjvKv‡j Avcwb Mf©eZx n‡Z 
cv‡ib| hw` Avcwb †Kvb cÖvK…wZK 
cwievi cwiKíbv c×wZ (w`b †Mvbv) 
e¨envi K‡ib, Zvn‡j Avcwb Aek¨B 
g‡bv‡hvM mnKv‡i Avcbvi gvwm‡Ki 
w`b-ZvwiL g‡b ivL‡eb Ges KLbB g‡b 
Ki‡eb bv †h gvwmK PjvKv‡j Avcbvi 
Mf©eZx nIqvi m¤¢vebv bvB|
Bb‡RKkb AZ¨šÍ Kvh©Ki ¯^í¯’vqx 
c×wZ hv cÖwZ 3 gvm AšÍi GKwU 
K‡i †bIqvi cÖ‡qvRb nq|  Avcbvi 
nq‡Zv AwbqwgZ i³cvZ, fvix i³cvZ 
A_ev Lye Aí mg‡qi Rb¨ `xN©¯’vqx 
i³cvZ †`Lv w`‡Z cv‡i| Lye Kg bvixi 
g‡a¨ gv_v e¨_v, gv_v †Nviv, ¯Í‡b 
wPowP‡o e¨_v Ges IRb †e‡o hvIqvi 
cÖeYZv †`Lv hvq| G¸‡jv Amy¯’Zvi jÿY 
bq| Bb‡RKkb e¨env‡ii cÖ_g K‡qK 
gv‡mi g‡a¨ mvaviYZ GB mgm¨v¸wj P‡j 
hvq| 
Mf©aviY‡iva  Ki‡Z Lvevi ewo 
cÖwZw`b Aek¨B avivevwnKfv‡e †L‡Z 
n‡e| g‡b ivL‡Z n‡e ïaygvÎ wgj‡bi 
ci ewo †L‡q Mf©cÖwZ‡iva wbwðZ Kiv 
hvq bv| hw` GKw`b ewo †L‡Z fz‡j hvb 
wKsev gvwmK ïiæi cuvP w`b ci †_‡K 
c¨v‡K‡Ui ewo LvIqv ïiæ K‡ib, Zvn‡j 
Avcbv‡K Aek¨B AšÍZc‡ÿ cieZ©x 
mvZw`b Ab¨ GKUv mnvqK c×wZ KbWg 
e¨envi Ki‡Z n‡e| Riæix Mf©cÖwZ‡ivaK 
ev Bgv‡R©wÝ wcj cvIqv hvq, G¸‡jv 
Avcbvi wbqwgZ ewo¸‡jv †_‡K †ewk 
kw³kvjx e‡j ïaygvÎ Riæwi cÖ‡qvR‡b 
e¨envi Kiv DwPZ| KLbB †ewk †ewk 
e¨envi Kiv DwPwZ bq|
wkï‡K 6 gvm ch©šÍ ïaygvÎ ey‡Ki `ya 
cvb Kivb| GB mgq Zv‡K evowZ GK 
†duvUv cvwbI w`‡eb bv| gv‡qi ey‡Ki `ya 
wkïi kvixwiK I gvbwmK weKvk Ges 
†ivM cÖwZ‡iva ÿgZv wbwðZ K‡i| 
cieZx© mšÍvb ch©vß weiwZ‡Z †bqv 
wbwðZ Ki‡Z Avcbvi Rb¨ Dc‡hvMx 
†h‡Kvb GKwU cwievi cwiKíbv c×wZ 
†hgb: KbWg, Lvevi ewo, Bb‡RKkb, 
AvBBDwW, Bgcø¨v›U e¨envi Kiæb
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
cwievi cwiKíbv †Kvb my‡hvM bq 
cQ›`gZ c×wZ MÖnY Kiv!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
Avcbvi Rb¨ me‡P‡q Kvh©Ki Dcvq Kx n‡Z cv‡i?
hw` Avcwb ;
- cwiKwíZ cwievi MVb Ki‡Z Pvb
- AbvKvw•ÿZ Mf©aviY cÖwZ‡iva Ki‡Z Pvb 
- Awbivc` Mf©cvZ Gov‡Z Pvb
Kg©Rxex bvixiv AvaywbK
cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi K‡ib!
Bgcøv›UBb‡RKkbLvevi ewo AvBBDwW
cwievi cwiKíbv †Kvb my‡hvM bq 
cQ›`gZ c×wZ MÖnY Kiv!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
Avcbvi Rb¨ me‡P‡q Kvh©Ki Dcvq Kx n‡Z cv‡i?
hw` Avcwb ;
- cwiKwíZ cwievi MVb Ki‡Z Pvb
- AbvKvw•ÿZ Mf©aviY cÖwZ‡iva Ki‡Z Pvb 
- Awbivc` Mf©cvZ Gov‡Z Pvb
Kg©Rxex bvixiv AvaywbK
cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi K‡ib!
Bgcøv›UBb‡RKkbLvevi ewo AvBBDwW
Avcbvi mšÍvb‡`i Rb¨ AviI mgq I A_© wbwðZ Kiæb
¯^v¯’¨evb cwievi M‡o Zzjyb!
wKfv‡e?
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
mšÍv‡bi eqm 2 eQi bv nIqv ch©šÍ cybivq Mf©aviY †_‡K weiZ _vKzb
cwievi cwiKíbvi †Kvb c×wZwU Avcbvi Rb¨ me‡P‡q †ewk Dc‡hvMx?
Avcbvi mÂq e„w× cv‡e hv cieZ©x‡Z Avcbvi 
wkïi fwel¨r wbwðZ Ki‡e|
Avcbvi beRvZ‡Ki g„Zz¨SuywK Kgv‡e, AKvj cÖme 
wKsev Kg IR‡bi wkï Rb¥v‡e bv|
cieZ©x mšÍvb †bIqvi Rb¨ Avcwb wb‡R‡K AviI 
¯^v¯’¨evb I kw³kvjx wn‡m‡e M‡o Zzj‡Z cvi‡eb|
Avcbvi wkï AviI eo, kw³kvjx I ¯^v¯’¨evb 
n‡q DV‡e|
c~e©eZ©x cÖmeRwbZ kvixwiK NvUwZ c~iY n‡Z 
gv‡qi Kgc‡ÿ 2 eQi mgq jv‡M|
Avcbvi mšÍvb c~Y© 2 eQi gv‡qi ey‡Ki `ya 
†L‡Z cvi‡e|
KbWg              Lvevi ewo              Bb‡RKkb               Bgcøv›U          AvBBDwW
Avcbvi mšÍvb‡`i Rb¨ AviI mgq I A_© wbwðZ Kiæb
¯^v¯’¨evb cwievi M‡o Zzjyb!
wKfv‡e?
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
mšÍv‡bi eqm 2 eQi bv nIqv ch©šÍ cybivq Mf©aviY †_‡K weiZ _vKzb
cwievi cwiKíbvi †Kvb c×wZwU Avcbvi Rb¨ me‡P‡q †ewk Dc‡hvMx?
Avcbvi mÂq e„w× cv‡e hv cieZ©x‡Z Avcbvi 
wkïi fwel¨r wbwðZ Ki‡e|
Avcbvi beRvZ‡Ki g„Zz¨SuywK Kgv‡e, AKvj cÖme 
wKsev Kg IR‡bi wkï Rb¥v‡e bv|
cieZ©x mšÍvb †bIqvi Rb¨ Avcwb wb‡R‡K AviI 
¯^v¯’¨evb I kw³kvjx wn‡m‡e M‡o Zzj‡Z cvi‡eb|
Avcbvi wkï AviI eo, kw³kvjx I ¯^v¯’¨evb 
n‡q DV‡e|
c~e©eZ©x cÖmeRwbZ kvixwiK NvUwZ c~iY n‡Z 
gv‡qi Kgc‡ÿ 2 eQi mgq jv‡M|
Avcbvi mšÍvb c~Y© 2 eQi gv‡qi ey‡Ki `ya 
†L‡Z cvi‡e|
KbWg              Lvevi ewo              Bb‡RKkb               Bgcøv›U          AvBBDwW
¯^v¯’¨ m‡PZb Kg©xiv Zv‡`i mšÍvb‡`i
eq‡mi g‡a¨ e¨eavb iv‡Lb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
wKfv‡e GKwU my¯’ wkï Ges
GKwU my¯’ cwievi cvIqv hvq?
- mšÍv‡bi eqm 2 eQi bv nIqv ch©šÍ cybivq Mf©aviY †_‡K weiZ _vK‡j| 
- Avcbvi cQ›`gZ GKwU AvaywbK cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi Ki‡j| 
KbWg              Lvevi ewo              Bb‡RKkb               Bgcøv›U          AvBBDwW
¯^v¯’¨ m‡PZb Kg©xiv Zv‡`i mšÍvb‡`i
eq‡mi g‡a¨ e¨eavb iv‡Lb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
wKfv‡e GKwU my¯’ wkï Ges
GKwU my¯’ cwievi cvIqv hvq?
- mšÍv‡bi eqm 2 eQi bv nIqv ch©šÍ cybivq Mf©aviY †_‡K weiZ _vK‡j| 
- Avcbvi cQ›`gZ GKwU AvaywbK cwievi cwiKíbv c×wZ e¨envi Ki‡j| 
KbWg              Lvevi ewo              Bb‡RKkb               Bgcøv›U          AvBBDwW
gvwmK PjvKv‡j wK Ki‡Z n‡e Avcwb Rv‡bb wK?
wb‡R‡K hvPvB Kiæb:
gvwmK cÖvq me bvix‡`i †ÿ‡ÎB cÖwZgv‡m 
GKevi K‡i N‡U|
gvwm‡Ki cÖv_wgK jÿY n‡jv †c‡U wLuPzbx 
aiv|
Avcbvi gvwmK PjvKv‡j †h‡Kvb ai‡Yi 
kvixwiK e¨vqvg †_‡K weiZ _vKv DwPZ|
cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv cici Avcbvi e¨eüZ 
m¨vwbUvix c¨vW ev Kvco e`jv‡bv DwPZ| 
Riæwi cÖ‡qvR‡bi mg‡qi Rb¨ Avcbvi mv‡_ 
cwi®‹vi m~wZ Kvco ev m¨vwbUvix c¨vW gRy` 
ivLv DwPZ| 
e¨v_vbvkK e¨envi, Mig cvwb w`‡q †Mvmj ev 
Mig Kvc‡oi †mK †`Iqv wLuPzbxi e¨v_v 
Kgv‡Z mvnvh¨ K‡i|
gvwm‡Ki Rb¨ Avcbvi cÖ¯‘Z n‡q _vKvi †Kvb 
gv‡bB nq bv, KviY KLb gvwmK ïiæ n‡e Zv 
Avcwb KLbI Rvb‡Z cvi‡eb bv|
GB mgq †Kvb †Kvb ai‡Yi Lvevi LvIqv hvq bv 
Zv GKwU wbQK åvšÍ aviYv| 
e¨eüZ c¨vW¸wj AveR©bv ¯‘c A_ev cvqLvbvi 
g‡a¨ †d‡j w`‡q wbivc‡` AcmviY Kiv hvq bv|
cybte¨envi‡hvM¨ b¨vcwKb Awbw`©óKvj a‡i 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ




1m, 2wg, 3wg, 4m, 5m, 6m, 7wg, 8m, 9m, 10wg
gvwmK PjvKv‡j wK Ki‡Z n‡e Avcwb Rv‡bb wK?
wb‡R‡K hvPvB Kiæb:
gvwmK cÖvq me bvix‡`i †ÿ‡ÎB cÖwZgv‡m 
GKevi K‡i N‡U|
gvwm‡Ki cÖv_wgK jÿY n‡jv †c‡U wLuPzbx 
aiv|
Avcbvi gvwmK PjvKv‡j †h‡Kvb ai‡Yi 
kvixwiK e¨vqvg †_‡K weiZ _vKv DwPZ|
cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv cici Avcbvi e¨eüZ 
m¨vwbUvix c¨vW ev Kvco e`jv‡bv DwPZ| 
Riæwi cÖ‡qvR‡bi mg‡qi Rb¨ Avcbvi mv‡_ 
cwi®‹vi m~wZ Kvco ev m¨vwbUvix c¨vW gRy` 
ivLv DwPZ| 
e¨v_vbvkK e¨envi, Mig cvwb w`‡q †Mvmj ev 
Mig Kvc‡oi †mK †`Iqv wLuPzbxi e¨v_v 
Kgv‡Z mvnvh¨ K‡i|
gvwm‡Ki Rb¨ Avcbvi cÖ¯‘Z n‡q _vKvi †Kvb 
gv‡bB nq bv, KviY KLb gvwmK ïiæ n‡e Zv 
Avcwb KLbI Rvb‡Z cvi‡eb bv|
GB mgq †Kvb †Kvb ai‡Yi Lvevi LvIqv hvq bv 
Zv GKwU wbQK åvšÍ aviYv| 
e¨eüZ c¨vW¸wj AveR©bv ¯‘c A_ev cvqLvbvi 
g‡a¨ †d‡j w`‡q wbivc‡` AcmviY Kiv hvq bv|
cybte¨envi‡hvM¨ b¨vcwKb Awbw`©óKvj a‡i 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ




1m, 2wg, 3wg, 4m, 5m, 6m, 7wg, 8m, 9m, 10wg
gvwmK PjvKv‡j my¯’ _vKzb
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
wKfv‡e
cwi®‹vi _vKzb| gvwmK PjvKv‡j cÖwZw`b 
†Mvmj Kiæb|
cwi®‹vi Kvco ev m¨vwbUvwi c¨vW e¨envi 
Kiæb| hw` Kvco e¨envi K‡ib Zvn‡j 
†m¸‡jv h_vh_fv‡e  †avqv n‡q‡Q Ges †iv‡` 
ïKv‡bv n‡q‡Q Zv wbwðZ Kiæb| †m¸wj Ab¨ 
KviI mv‡_ fvMvfvwM K‡i e¨envi Kiv DwPZ 
bq|
cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv ci ci Kvco ev c¨vW 
e`jvb| gvwmK PjvKv‡j msµgY †iva Ki‡Z 
bvix‡`i wbqwgZfv‡e Zv‡`i Kvco ev c¨vW 
e`jv‡bv `iKvi|
Mvp is‡qi Rvgv-Kvco co–b| gvwmK 
PjvKv‡j nq‡Zv Avcbvi Rvgv Kvc‡oI i³ 
jvM‡Z cv‡i| Avcbvi gvwmK †h w`b cÖZ¨vwkZ 
ev †hw`b Avcbvi AwaK i³cvZ n‡Z cv‡i †mB 
w`b¸‡jv‡Z weeªZKi cwiw¯’wZ Gov‡Z Mvp 
is‡qi Rvgv Kvco civi welq¸‡jv we‡ePbv 
Kiæb| 
Kó Kgv‡Z e¨v_vbvkK e¨envi Kiæb, Mig cvwb 
w`‡q †Mvmj Kiæb A_ev nvjKv †mK w`‡q gvwjk 
Kiæb| KviI KviI †ÿ‡Î Zj‡c‡U e¨v_vq wLj 
ai‡Z cv‡i|
e¨vqvg Kiv I nvjKv gvwjk Kiv, `ywU Kvh©µgB 
Zj‡c‡U wLj aivi Dck‡gi †ÿ‡Î Avivg cÖ`vb 
Ki‡Z cv‡i| 
cÖ¯‘Z _vKzb| Avcbvi Kv‡Ri RvqMv‡ZI gvwmK 
ïiæ n‡Z cv‡i| Avcwb hw` Avc`Kvjxb mg‡q c¨vW 
ev weKí wKQz Ges e¨v_vbvkK mv‡_ iv‡Lb, Zvn‡j 
wbqwgZ KvR Pvwj‡q †h‡Z cvi‡eb|
mwVKfv‡e LvIqv- `vIqv Kiæb| GB mgq †Kvb 
†Kvb ai‡Yi Lvevi LvIqv hvq bv e‡j hv ejv nq Zv 
wbQK GKwU åvšÍ aviYv| i³ÿi‡Yi ÿwZc~iY Ki‡Z 
I i³¯^íZv †iva Ki‡Z AvqiY mg„× Lvevi LvIqv 
cÖ‡qvRb| djg~j ev kvKmweR †ewk †ewk K‡i LvIqv 
DwPZ| †ewk‡ewk Pv Kwd Ges jeY LvIqv †_‡K 
weiZ _vKzb|
gvwmK PjvKv‡j my¯’ _vKzb
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
wKfv‡e
cwi®‹vi _vKzb| gvwmK PjvKv‡j cÖwZw`b 
†Mvmj Kiæb|
cwi®‹vi Kvco ev m¨vwbUvwi c¨vW e¨envi 
Kiæb| hw` Kvco e¨envi K‡ib Zvn‡j 
†m¸‡jv h_vh_fv‡e  †avqv n‡q‡Q Ges †iv‡` 
ïKv‡bv n‡q‡Q Zv wbwðZ Kiæb| †m¸wj Ab¨ 
KviI mv‡_ fvMvfvwM K‡i e¨envi Kiv DwPZ 
bq|
cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv ci ci Kvco ev c¨vW 
e`jvb| gvwmK PjvKv‡j msµgY †iva Ki‡Z 
bvix‡`i wbqwgZfv‡e Zv‡`i Kvco ev c¨vW 
e`jv‡bv `iKvi|
Mvp is‡qi Rvgv-Kvco co–b| gvwmK 
PjvKv‡j nq‡Zv Avcbvi Rvgv Kvc‡oI i³ 
jvM‡Z cv‡i| Avcbvi gvwmK †h w`b cÖZ¨vwkZ 
ev †hw`b Avcbvi AwaK i³cvZ n‡Z cv‡i †mB 
w`b¸‡jv‡Z weeªZKi cwiw¯’wZ Gov‡Z Mvp 
is‡qi Rvgv Kvco civi welq¸‡jv we‡ePbv 
Kiæb| 
Kó Kgv‡Z e¨v_vbvkK e¨envi Kiæb, Mig cvwb 
w`‡q †Mvmj Kiæb A_ev nvjKv †mK w`‡q gvwjk 
Kiæb| KviI KviI †ÿ‡Î Zj‡c‡U e¨v_vq wLj 
ai‡Z cv‡i|
e¨vqvg Kiv I nvjKv gvwjk Kiv, `ywU Kvh©µgB 
Zj‡c‡U wLj aivi Dck‡gi †ÿ‡Î Avivg cÖ`vb 
Ki‡Z cv‡i| 
cÖ¯‘Z _vKzb| Avcbvi Kv‡Ri RvqMv‡ZI gvwmK 
ïiæ n‡Z cv‡i| Avcwb hw` Avc`Kvjxb mg‡q c¨vW 
ev weKí wKQz Ges e¨v_vbvkK mv‡_ iv‡Lb, Zvn‡j 
wbqwgZ KvR Pvwj‡q †h‡Z cvi‡eb|
mwVKfv‡e LvIqv- `vIqv Kiæb| GB mgq †Kvb 
†Kvb ai‡Yi Lvevi LvIqv hvq bv e‡j hv ejv nq Zv 
wbQK GKwU åvšÍ aviYv| i³ÿi‡Yi ÿwZc~iY Ki‡Z 
I i³¯^íZv †iva Ki‡Z AvqiY mg„× Lvevi LvIqv 
cÖ‡qvRb| djg~j ev kvKmweR †ewk †ewk K‡i LvIqv 




Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
gvwmK PjvKv‡j bvix Kg©xiv
wKfv‡e wb‡R‡`i‡K my¯’ ivL‡Z cv‡ib?
Avcbvi gvwmK PjvKv‡j wK Ki‡Z n‡e Ges
wKfv‡e fv‡jv _vK‡Z cv‡ib Zv †R‡b wbb:
- cwi®‹vi Kvco ev m¨vwbUvwi c¨vW e¨envi Kiæb
- cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv cici Kvco ev c¨vW e`jvb
- Kó Kgv‡Z Mig cvwb w`‡q †Mvmj Kiæb A_ev nvjKv Mig Kvc‡oi
  †mK w`‡q gvwjk Kiæb A_ev e¨v_vbvkK Ilya Lvb
- e¨eüZ c¨vW ev Kvco mwVKfv‡e AcmviY Kiæb
- cÖwZw`‡bi ¯^vfvweK cywóKi Lvevi Lvb
wb‡R‡K my¯’ ivLyb
Avcbvi gvwmK PjvKv‡j!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
gvwmK PjvKv‡j bvix Kg©xiv
wKfv‡e wb‡R‡`i‡K my¯’ ivL‡Z cv‡ib?
Avcbvi gvwmK PjvKv‡j wK Ki‡Z n‡e Ges
wKfv‡e fv‡jv _vK‡Z cv‡ib Zv †R‡b wbb:
- cwi®‹vi Kvco ev m¨vwbUvwi c¨vW e¨envi Kiæb
- cÖwZ 4 †_‡K 6 N›Uv cici Kvco ev c¨vW e`jvb
- Kó Kgv‡Z Mig cvwb w`‡q †Mvmj Kiæb A_ev nvjKv Mig Kvc‡oi
  †mK w`‡q gvwjk Kiæb A_ev e¨v_vbvkK Ilya Lvb
- e¨eüZ c¨vW ev Kvco mwVKfv‡e AcmviY Kiæb
- cÖwZw`‡bi ¯^vfvweK cywóKi Lvevi Lvb
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ






Lvevi ˆZixi Av‡M I c‡i
Lvevi LvIqvi Av‡M
KuvPv gvsm aivi c‡i
bvK Svov, Kd-Kvwk wKsev nuvwPi c‡i
Amy¯’ KvD‡K †mev †`Iqvi Av‡M I
c‡i 
kix‡ii KvUv ev ÿZ¯’v‡bi cwiPh©vi Av‡M 
I c‡i 
wkïi Rvgv-Kvco e`‡j †`Iqvi c‡i ev 
wkï‡K †kŠP Kiv‡bvi c‡i 
cï-cvwL‡K ¯úk© Kivi c‡i, ckyi Lvevi 
aivi c‡i Ges eR©¨ cwi®‹vi Kivi c‡i  
†ivMRxevYyi we¯Ívi †iva K‡i
my¯’ _vKvi Rb¨ Avcbv‡K
Aek¨B `yB nvZ ay‡Z n‡e| 
KLb
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ






Lvevi ˆZixi Av‡M I c‡i
Lvevi LvIqvi Av‡M
KuvPv gvsm aivi c‡i
bvK Svov, Kd-Kvwk wKsev nuvwPi c‡i
Amy¯’ KvD‡K †mev †`Iqvi Av‡M I
c‡i 
kix‡ii KvUv ev ÿZ¯’v‡bi cwiPh©vi Av‡M 
I c‡i 
wkïi Rvgv-Kvco e`‡j †`Iqvi c‡i ev 
wkï‡K †kŠP Kiv‡bvi c‡i 
cï-cvwL‡K ¯úk© Kivi c‡i, ckyi Lvevi 
aivi c‡i Ges eR©¨ cwi®‹vi Kivi c‡i  
†ivMRxevYyi we¯Ívi †iva K‡i
my¯’ _vKvi Rb¨ Avcbv‡K
Aek¨B `yB nvZ ay‡Z n‡e| 
KLb
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
 
 20
  1. 4.
5.2.
3.
cÖ_‡g `yBnvZ cwi®‹vi cÖevngvb cvwb‡Z 
wfwR‡q wbb Ges mvevb gvLyb|
cwi®‹vi cÖevngvb cvwb‡Z `yBnvZ
fv‡jvfv‡e ay‡q wbb| 
`yB nvZ mvevb w`‡q N‡l fvj K‡i †dbv 
Zzjyb| wbwðZ †nvb nv‡Zi Zvjy, nv‡Zi Dëv 
wcV, Av½y‡ji fuvR Ges b‡Li bx‡P †dbv w`‡q 
Nlv n‡q‡Q |
cwi®‹vi †Zvqv‡j ev Kvc‡o nvZ gy‡Q wbb 
A_ev evZv‡m `yB nvZ ïwK‡q wbb| 
Kgc‡ÿ 20 †m‡KÛ a‡i `yB nvZ fv‡jvfv‡e 
N‡l wbb| 
wKfv‡e
†ivMRxevYyi we¯Ívi †iva K‡i
my¯’ _vKvi Rb¨ Avcbv‡K
Aek¨B `yB nvZ ay‡Z n‡e| 
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
 
 20
  1. 4.
5.2.
3.
cÖ_‡g `yBnvZ cwi®‹vi cÖevngvb cvwb‡Z 
wfwR‡q wbb Ges mvevb gvLyb|
cwi®‹vi cÖevngvb cvwb‡Z `yBnvZ
fv‡jvfv‡e ay‡q wbb| 
`yB nvZ mvevb w`‡q N‡l fvj K‡i †dbv 
Zzjyb| wbwðZ †nvb nv‡Zi Zvjy, nv‡Zi Dëv 
wcV, Av½y‡ji fuvR Ges b‡Li bx‡P †dbv w`‡q 
Nlv n‡q‡Q |
cwi®‹vi †Zvqv‡j ev Kvc‡o nvZ gy‡Q wbb 
A_ev evZv‡m `yB nvZ ïwK‡q wbb| 
Kgc‡ÿ 20 †m‡KÛ a‡i `yB nvZ fv‡jvfv‡e 
N‡l wbb| 
wKfv‡e
†ivMRxevYyi we¯Ívi †iva K‡i
my¯’ _vKvi Rb¨ Avcbv‡K
Aek¨B `yB nvZ ay‡Z n‡e| 
†ivM-RxevYy †VKvb, my¯’ _vKzb
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
KLb Avcbvi `yB nvZ †avqv DwPZ?
- cvqLvbv e¨env‡ii c‡i 
- Lvevi ‰Zixi Av‡M I c‡i 
- Lvevi LvIqvi Av‡M  
- KuvPv gvsm aivi c‡i  
- bvK Svov, Kd-Kvwk ev nuvwPi c‡i
- †ckvMZ miÄvg I hš¿cvwZ e¨env‡ii c‡i  
Avcbvi `yB nvZ †avqvi
¸iæZ¡c~Y© mgq¸‡jv n‡”Q;
†ivM-RxevYy †VKvb, my¯’ _vKzb
Avcbvi `yB nvZ ay‡q wbb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
KLb Avcbvi `yB nvZ †avqv DwPZ?
- cvqLvbv e¨env‡ii c‡i 
- Lvevi ‰Zixi Av‡M I c‡i 
- Lvevi LvIqvi Av‡M  
- KuvPv gvsm aivi c‡i  
- bvK Svov, Kd-Kvwk ev nuvwPi c‡i
- †ckvMZ miÄvg I hš¿cvwZ e¨env‡ii c‡i  
Avcbvi `yB nvZ †avqvi
¸iæZ¡c~Y© mgq¸‡jv n‡”Q;
nvZ †avqvi welq¸‡jv Avcwb Rv‡bb wK ?
wb‡R‡K hvPvB Kiæb:
nvZ bv †avqvi Kvi‡Y kix‡i †ivM-RxevYy 
we¯Ívi jvf K‡i|
†ivM-RxevYy †_‡K †eu‡P _vKvi Rb¨ mvevb 
e¨envi Kiv Riæix bq|
nvZ †avqvi Rb¨ cÖ_‡g Avcbv‡K `yB nvZ 
fv‡jfv‡e wfwR‡q wb‡Z n‡e
nvZ †avqvi mgq `yBnvZ fvjfv‡e N‡l †dbv 
Zz‡j wb‡Z n‡e Ges Kgc‡ÿ 20 †m‡KÛ a‡i 
cÖevngvb cvwb w`‡q ay‡Z n‡e|
nvZ †avqvi mgq Avcbv‡K ïaygvÎ nv‡Zi 
mvg‡bi As‡ki w`‡K Nlvi e¨vcv‡i g‡bv‡hvMx  
n‡Z n‡e|
cvqLvbv †_‡K †ei nIqvi ci `yB nvZ 
ay‡Z n‡e|   
Lvevi LvIqvi Av‡M `yB nvZ ay‡Z n‡e|
mw`©-Kvwk ev nuvwP‡Z AvµvšÍ n‡j nvZ 
†avqvi cÖ‡qvRb †bB|
hw` nvZ †gvQvi Rb¨ †Kvb †Zvqv‡j ev 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb




nvZ †avqvi welq¸‡jv Avcwb Rv‡bb wK ?
wb‡R‡K hvPvB Kiæb:
nvZ bv †avqvi Kvi‡Y kix‡i †ivM-RxevYy 
we¯Ívi jvf K‡i|
†ivM-RxevYy †_‡K †eu‡P _vKvi Rb¨ mvevb 
e¨envi Kiv Riæix bq|
nvZ †avqvi Rb¨ cÖ_‡g Avcbv‡K `yB nvZ 
fv‡jfv‡e wfwR‡q wb‡Z n‡e
nvZ †avqvi mgq `yBnvZ fvjfv‡e N‡l †dbv 
Zz‡j wb‡Z n‡e Ges Kgc‡ÿ 20 †m‡KÛ a‡i 
cÖevngvb cvwb w`‡q ay‡Z n‡e|
nvZ †avqvi mgq Avcbv‡K ïaygvÎ nv‡Zi 
mvg‡bi As‡ki w`‡K Nlvi e¨vcv‡i g‡bv‡hvMx  
n‡Z n‡e|
cvqLvbv †_‡K †ei nIqvi ci `yB nvZ 
ay‡Z n‡e|   
Lvevi LvIqvi Av‡M `yB nvZ ay‡Z n‡e|
mw`©-Kvwk ev nuvwP‡Z AvµvšÍ n‡j nvZ 
†avqvi cÖ‡qvRb †bB|
hw` nvZ †gvQvi Rb¨ †Kvb †Zvqv‡j ev 











Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb




hLb Avcwb cwiev‡ii ¯^v‡¯’¨i cÖwZ hZœkxj
ZLb Avcwb wb‡Ri ¯^v‡¯’¨iI hZœ †bb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
 
 
¯¿xi mv‡_ Av‡jvPbv K‡i mšÍvb aviY I `yB 
mšÍv‡bi gv‡S weiwZi cwiKíbv Kiæb|
Avcwb Ges Avcbvi ¯¿x wg‡j wm×všÍ wbb †h 
Avcbviv KLb I KqwU mšÍvb  †b‡eb|  cybivq 
Mf©aviY Ki‡Z PvB‡j Avcbvi me©‡kl mšÍv‡bi 
eqm Kgc‡ÿ 2 eQi nIqv ch©šÍ A‡cÿv Kiæb| 
eq‡mi GB e¨eavbwU gv‡qi wbivc`fv‡e my¯’ wkï 
Rb¥`v‡bi m¤¢vebv‡K D‡jøL‡hvM¨fv‡e e„w× Ki‡Z 
mnvqZv K‡i| GKwU my¯’ mšÍvb gv‡b Zvi Rxe‡bi 
I ¯‹z‡ji fv‡jv m~Pbv nIqv| 
Avcbvi mšÍvb‡`i ¯^v¯’¨ †K‡›`ª wb‡q hvb 
Amy¯’Zv †_‡K Avcbvi mšÍvb‡`i iÿv Ki‡Z Avcwb 
LyeB ¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb Ki‡Z cv‡ib| 
Avcbvi mšÍvb‡`i‡K wbqwgZ wUKv w`‡q †iv‡Mi 
SuywKgy³ ivLv GKwU ¸iæZ¡c~Y© KvR hv evev wn‡m‡e 
Avcwb Ki‡Z cv‡ib|
Avcbvi cwiev‡ii †`Lv‡kvbvq AskMÖnY 
Kiæb 
mšÍvb‡`i ¯‹z‡j wb‡q hvIqv I wb‡q Avmv Ges 
Zv‡`i ¯^v‡¯’¨i hZœ †bIqv Avcbvi GKvšÍ `vwqZ¡ I 
KZ©e¨| Zv‡`i mv‡_ †Ljvayjv Kiv Ges mgq 
KvUv‡bv GKwU ¸iæZ¡c~Y© KvR| cvkvcvwk 
cwiev‡ii A_©‰bwZK Pvwn`v c~iY Kiv Avcbvi 
¸iæZ¡c~Y© `vwqZ¡|
cwievi my¯’ †Zv AvcwbI my¯’!
AvšÍwiK AwffveK nIqv 
Avcbvi Rb¨ g½jRbK
wKfv‡e
hLb Avcwb cwiev‡ii ¯^v‡¯’¨i cÖwZ hZœkxj
ZLb Avcwb wb‡Ri ¯^v‡¯’¨iI hZœ †bb!
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
 
 
¯¿xi mv‡_ Av‡jvPbv K‡i mšÍvb aviY I `yB 
mšÍv‡bi gv‡S weiwZi cwiKíbv Kiæb|
Avcwb Ges Avcbvi ¯¿x wg‡j wm×všÍ wbb †h 
Avcbviv KLb I KqwU mšÍvb  †b‡eb|  cybivq 
Mf©aviY Ki‡Z PvB‡j Avcbvi me©‡kl mšÍv‡bi 
eqm Kgc‡ÿ 2 eQi nIqv ch©šÍ A‡cÿv Kiæb| 
eq‡mi GB e¨eavbwU gv‡qi wbivc`fv‡e my¯’ wkï 
Rb¥`v‡bi m¤¢vebv‡K D‡jøL‡hvM¨fv‡e e„w× Ki‡Z 
mnvqZv K‡i| GKwU my¯’ mšÍvb gv‡b Zvi Rxe‡bi 
I ¯‹z‡ji fv‡jv m~Pbv nIqv| 
Avcbvi mšÍvb‡`i ¯^v¯’¨ †K‡›`ª wb‡q hvb 
Amy¯’Zv †_‡K Avcbvi mšÍvb‡`i iÿv Ki‡Z Avcwb 
LyeB ¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb Ki‡Z cv‡ib| 
Avcbvi mšÍvb‡`i‡K wbqwgZ wUKv w`‡q †iv‡Mi 
SuywKgy³ ivLv GKwU ¸iæZ¡c~Y© KvR hv evev wn‡m‡e 
Avcwb Ki‡Z cv‡ib|
Avcbvi cwiev‡ii †`Lv‡kvbvq AskMÖnY 
Kiæb 
mšÍvb‡`i ¯‹z‡j wb‡q hvIqv I wb‡q Avmv Ges 
Zv‡`i ¯^v‡¯’¨i hZœ †bIqv Avcbvi GKvšÍ `vwqZ¡ I 
KZ©e¨| Zv‡`i mv‡_ †Ljvayjv Kiv Ges mgq 
KvUv‡bv GKwU ¸iæZ¡c~Y© KvR| cvkvcvwk 
cwiev‡ii A_©‰bwZK Pvwn`v c~iY Kiv Avcbvi 
¸iæZ¡c~Y© `vwqZ¡|
cwievi my¯’ †Zv AvcwbI my¯’!
AvšÍwiK AwffveK nIqv 
Avcbvi Rb¨ g½jRbK
wKfv‡e
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
evevI hZœevb n‡Z cv‡ib
Zv‡`i wbR wbR cwiev‡ii m`m¨‡`i ¯^v‡¯’¨i!
cyiæl Kg©xiv wKfv‡e Zv‡`i
cwiev‡ii m`m¨‡`i ¯^v‡¯’¨i hZœ wb‡Z cv‡ib?
- Avcbvi mšÍvb‡`i ¯‹z‡j †cuŠ‡Q w`b Ges wb‡q Avmyb 
- Avcbvi mšÍvb‡`i mv‡_ †Ljva~jv Kiæb Ges Zv‡`i mv‡_ mgq KvUvb   
- Avcbvi mšÍvb‡`i ¯^v¯’¨‡K‡›`ª wb‡q hvb
- Avcbvi mšÍvb‡`i wUKv‡K‡›`ª wb‡q hvb 
- Avjvc-Av‡jvPbvi gva¨‡g cvwievwiK we‡iva¸‡jv wgwU‡q †djyb  
h‡Zœi KvR¸‡jv fvM K‡i wbb
Avcbvi Kg©¯’j wKsev emev‡mi GjvKvq Kg©iZ
¯^v¯’¨ I cwievi Kj¨vY †mev`vbKvixi mv‡_ K_v ejyb
evevI hZœevb n‡Z cv‡ib
Zv‡`i wbR wbR cwiev‡ii m`m¨‡`i ¯^v‡¯’¨i!
cyiæl Kg©xiv wKfv‡e Zv‡`i
cwiev‡ii m`m¨‡`i ¯^v‡¯’¨i hZœ wb‡Z cv‡ib?
- Avcbvi mšÍvb‡`i ¯‹z‡j †cuŠ‡Q w`b Ges wb‡q Avmyb 
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